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Latar Belakang:  Tightness hamstring adalah kondisi otot yang mengalami 
pemendekan atau menurunnya elastisitas dan fleksibilitas otot, ini terjadi karena 
ketika otot bekerja secara intensif, respon otot lebih cepat untuk mengalami pemendekan 
dan membuat otot yang berlawanan mengalami ketegangan, Hal ini akan membuat otot 
yang bekerja lebih sedikit menjadi lemah. Jika otot yang memendek tetap 
dibiarkan, pola jalan seseorang akan ikut berubah. Dalam studi kasus ini peneliti 
sudah menemukan mahasiswa bukan atlet yang mengalami tightness hamstring 
dari dua kelas S1 transfer fisioterapi sudah ditemui 20 orang mahasiswa positif 
tightness hamstring  dengan jumlah mahasiswa dua kelas 78 orang. Salah satu 
jenis terapi untuk fleksibilitas otot hamstring pada kondisi ini adalah 
Autostretching. 
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh Autostretching tarhadap 
fleksibilitas otot hamstring pada kondisi Tightness hamstring 
Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah Quasi Eksperimental, dengan 
desain penelitian Pre and Post Test With Control Group Design. Pengambilan 
sampel pada penelitian ini secara total populasi sesuai dengan kriteria inklusi dan 
eksklusi. Jumlah sampel 20 orang yang terdiri dari 10 orang kelompok perlakuan 
dan 10 orang kelompok kontrol. Modalitas yang diberikan adalah Terapi latihan 
berupa Autostretching selama 3 minggu berturut-turut dengan 5x latihan dalam 
seminggu. Pengukuran tightness hamstring dilakukan dengan cara mengukur 
derajat fleksibilitas otot hamstring dengan menggunakan sit and reach dengan 
satuan cm (centimeter). Uji Normalitas data menggunakan Shapiro-Willk tes 
kemudian dilanjutkan dengan uji hipotesa dengan Paired Sample T-test dan uji 
beda menggunakan Independen T-Test. 
Hasil Penelitian: Berdasarkan pengujian statistik didapatkan hasil yang 
signifikan dengan nilai P adalah 0.0001 dimana p < 0.05 yang berarti Ha diterima. 
Artinya ada pengaruh pemberian Autostretching terhadap fleksibilitas otot 
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Background: Hamstring tightness is a condition suffered muscle shortening or 
decreased elasticity and flexibility of muscles, this occurs because when the 
muscles are working intensively, more rapid response to experience muscle 
shortening and make opposing muscle strained, It will make the muscles work 
more a little weak. If the muscle is allowed to shorten, the pattern will change 
one's path. In this case study researchers have found student athletes not 
experiencing hamstring tightness of the two classes S1 physiotherapy transfer've 
found 20 students with hamstring tightness positive number two classes of 78 
students. One type of therapy to the flexibility of the hamstring muscles in this 
condition is Autostretching. 
Objective: To determine the effect of hamstring muscle flexibility tarhadap 
Autostretching on condition of hamstring tightness 
Methods: The study was Quasi Experimental, research design With Pre and Post 
Test Control Group Design. Sampling in this study a total population according to 
the inclusion and exclusion criteria. Number of samples 20 people consisting of 
10 treatment group and 10 control group. Therapeutic modalities are given in the 
form of rehearsal Autostretching for 3 consecutive weeks with exercise 5x a week. 
Hamstring tightness measurement was done by measuring the degree of flexibility 
of the hamstring muscles using sit and reach with units cm (centimeters). 
Normality test data using the Shapiro-Willk test followed by a hypothesis test 
with Paired Sample T-test and difference test using the Independent T-Test. 
Results: Based on the statistical test showed significant with a P value is 0.0001, 
where p <0.05 which means Ha accepted. It means that there is the effect of the 
flexibility of the hamstring muscles Autostretching on condition of hamstring 
tightness. 
Conclusions: Provision of proven Autostretching give effect to the increased 
flexibility in the hamstring muscle hamstring tightness condition 
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